Vecka Datum Handbollsmassig inriktning Veckoplan Ovrigt
Individuell teknik och enklare samarbeten P1: Beep-test, skott Styrketester pa OKK
34 22-28/8 Kinna pé boll, jobba med kast i rérelse P2: Styrka, fotarbete, uppspel m/u férsvar, tempo Fredag kl. 17.00
P3: Speluppfattning, positionstraning, samarbeten 2-4
Fortsattning individuell teknik och enklare P1: Koordination, 1 mot 1, positionstraning Teori fre: Vart anfallsspel
35 29/8-4/9 samarbeten P2: Styrka, fotarbete, 2-4 i uppspel, tempo - Generellt, malsattningar
. ° .. - Teori till praktik
P3: Speluppfattning, langa rorelser, samarbeten 2-4
Anfallsteknik och enklare monster P1: Koordination, langa rorelser, positionstraning Teori fre: Din position
36 5-11/9 P2: Styrka, fotarbete, 2-4 i uppspel, match hégt tempo . G::g’:‘ar;gzréde”
P3: Kollektiva passningar, M9:ans rorelse, vaxlar, 4-4
Fortsattning anfallsteknik och enklare monster P1: Passningar 1-1, kollektiva passningar, rorelse+skott Konditionstester pa OKK
37 12-18/9 P2: Styrka, fotarbete, 2-4 i uppspel, fas 1-3 ménster Fredag kl. 17.00
P3: Kollektiva passningar, samarb 2-4,Bombac, matchspel
Forsvarsteknik mot olika profiler och monster, P1: Férsvarsovningar 1x1, stota-->sakra, samarbete 2-2 Teori fre: Vart forsvarsspel
38 19-25/9 anfall/férsvar P2: Styrka, fotarbete, pass-férsvar, press-spel, Klingvall - Generellt, malséttningar
.. . ° .. - Teori till praktik
P3: Férsvarsovningar 2x2, langa rorelser, samarbeten 2-4
Fortsattning forsvarsteknik mot olika profiler och P1: Férsvarsovningar 1x1, positionsvis, koreansk inbryt OKK fredag kI: 17.00
39 29/9-2/10 monster, anfall/férsvar P2: Styrka, fotarbete, 2-4 i uppspel, 3-3-3, press-spel
P3: Férsvarévningar 2x2, langa rérelser, 6-0 kompakt
Kollektiv forsvarsteknik 6-0 kompakt, 6-0 med P1: Férsvarsovningar 2x2, koreansk inbryt, samarbete 2-4 | Teori fre: Repetition spel
40 3-9/10 press P2: Styrka, fotarbete, samarbete 2-4, press ) ?onrf:\l/lar
P3: PSG, samarbete 2-2, samarbete 2-4, 6-0
Starter och kombinationer P1: Férsvarsévningar 2x2, vaxla kompakt-press, uppstallt | USM Steg 1: 15-16/10
41 10-16/10 Spela ihop sig infér USM P2: Aktivering, uppspel, uppstillt, matchtréning Teori fre: Infor USM
P3: Aktivering, uppstallt, matchtraning
Positionstraning, samarbete mv/férsvar P1: Mandag ledigt OKK fredag kl: 17.00
42 17-23/10 P2: Mv-anpassad traning utan och med forsvar
P3: Mv-anpassad traning med forsvar
Vaxlingar P1: Passningar 3x3, mittvaxel, dubbelvaxel, tjeck Teori fre: Mota olika typer
43 24-30/10 P2: Smalt till brett, passningar 3x3, vaxla i fas 1-3, press %:I:I:aa\?at:fl:;;Sok:hpf::illzrr
P3: Aktivering, M9, start med véxel, integrerat spel
Fortsattning vaxlingar samt samarbeten "min P1: 1 mot 1, langa rorelser, M9ans roll, samarbete 2-4 Teori fre: Méta olika typer
44 31/10-6/11 position” P2: Passningar i tempo, fas 1-3 mdnster, K6 pa avkast - Hur anpassar vi spelet?
P3: Mallorca, vaxlar, samarbeten 2-4, 6ppet/stangt - Dina ansvarsomraden
Anfallsspel kontra forsvarsspel --> P1: Pass-->forsvar, samarbete brett, forsv mot 2 spelare OKK fredag kl: 17.00
45 7-13/11 hantering av olika spelarprofiler och speltyper P2: Styrka, fotarbete, 2-2-2, fas 1-3 monster, match temp

P3:

Speluppfattning, samarbeten 2-4, M6 1-2




Vecka Datum Handbollsmassig inriktning Veckoplan Ovrigt
Fortsattning anfallsspel kontra forsvarsspel, P1: Pass-->forsvar, forsvar 2x2, beslutstraning 9M Teori fre: Matchen
46 14-20/11 hantering av olika spelarprofiler och speltyper P2: Styrka, fotarbete, K6 p& snabbt avkast, 3-3-3, match rnorjge:tz’n‘;‘;‘:‘i?e’}itﬁ
P3: PSG, repetition M6 1-2, 2-3, 3-3 ’
Matchtradning P1: Matchuppvarmning, lagkapten, taktik, startspel OKK fredag kl: 17.00
47 21-27/11 P2: Timeout-traning case
P3: Internmatch
Forsvarsmonster P1: Forsvarsdvningar 2x2, samarbete 2-2, forsvar mot tva | USM Steg 2:3-4/12
48 28/11-4/12 P2: Styrka, fotarbete, 2-2-2, samarbete 2-4 ?KK fredag kl: ,17'002
P3: Aktivering, samarbete 2-4, centerns rorelse, 5-1 eoriom viaristeg
Fortsattning forsvarsmonster P1: Férsvarsovningar 2x2, langa bagar, M6-hantering OKK fredag ki: 17.00
49 5-11/12 P2: Styrka, fotarbete, checking, 6vertal, punkt
P3: Aktivering, vaxla kompakt/offensivt 6-0
Anfallsmonster P1: 1 mot 1, nollsteg, langa bagar, samarbete 2-4 Tester p& OKK
50 12-18/12 P2: Bombac, 6ppet/stangt fredag kl. 17.00
P3: PSG, Kielce, finsk, bred
Fortsattning anfallsmonster P1: Speluppfattning, Tjeckrullning, tjeck, falsk tjeck Julmiddag torsdag 22/12
51 19-25/12 P2: PSG rysk sparr, samarbete 2-4, rulle, kombinerat
P3: PSG, skills challenge
Julledighet
52 26/12-1/1
Positionstraning, skott, samarbete mv/férsvar P1: PSG, positioner, fint+skott Styrketester pa OKK
1 2-8/1 P2: Mv-anpassad trining utan o med férsvar, kontringar | Fredagkl. 17.00
P3: 1 mot 1, langa bagar, samarbete 2-4, beslutstrdning
Fortsattning positionstraning samt samarbeten P1: Uppdelning MV, K6, M6, 9M individuell teknik Konditionstester pa OKK
2 9-15/1 ”min position” P2: Passningar 9M, samarbete 9M, rulle-undertal, val Fredag kl. 17.00
P3: Passningar 9M, M9 rorelse, Bombac --> 6ppet/stangt
Kombinerade rorelser och monster P1: Konor, finter med hinder, kombinerade finter + skott | Teorifre:
3 16-22/1 P2: Hinderbana, rérelse utan boll, man-man mot press Kombinerade spel
P3: Speluppfattning, fransk jugge, integrerat spel
Fortsattning kombinerade rérelser och moénster P1: Konor, finter med hinder, kombinerade finter + skott | OKK fredag kl: 17.00
4 23-29/1 P2: Hinderbana, passningar 3x3, integrerat spel
P3: PSG, repetition fransk jugge-integrerat-vaxling
Spela ihop sig till USM P1: Férsvarsovningar 2x2, samarbete 2-4, uppstallt USM Steg 3: 4-5/2
5 30/1-5/2 P2: Mallorca, rulle, M9:ans rorelse, uppstallt, match Teori fre: Infor USM

P3:

Aktivering, uppstallt




